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يعد هذا الكتاب دليلًا عمليًا يمد الشباب 
بالمهارات اللازمة للتعامل مع الانفعالات 
المضطربة. التي تعرضهم للضغوط وتسبب 
الألم: إنك لا تستطيع التخلص من مشاعرك, 
ولكن يمكنك أن تكتشف كيف تتعامل معها؟ 
وبمجرد أن تفعل ذلك؛ ستصبح محاربًا يقظا - 
أي شخص قوي يمكنه أن يتعامل مع المشاعر 
القاسية بقوة ووعي - لتحقق إنجازات عديدة 
خلال رحلتك. 


المؤلى ونبذة عنه: 

د. جوزيف شياروكي: 

هو متحدث وباحث وكاتب, وأستاذ في علم 
النفس. قام بنشر العديد من المؤلفات. وأكثر 


من ٠.١.‏ ورقة علمية في أمور السلامة والتواصل 
الفعال بين الأشخاص. 
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حياتك. دليل المراهقين 


تعمل لويز مع الشباب في المدارس والعيادات 
الإكلينيكية. وهي طبيبة نفسية إكلينيكية 
ومدربة محكمة في العلاج القائم على القبول 
والالتزام وهي أكاديمية ومؤلفة. وفحاضرة. 


طبيبة نفسية إكلنيكية معتمدة دوليا 
وحاصلة على درجة الماجستير قامت بكتابة 
ثلاثئة كتب مشهورة. إلى جانب خبرة تتعدى 
٠‏ عاما في مجال العلاج النفسي وتدريب 
الأخصائيين النفسيين. متحدثة بالعديد من 
البرامج. وكاتبة بالمجلات والصحف. 


محاولاتك لتجنب المشاعر 
المدى القصير وليس المدى 


البعيد؛ لأنه من الصعب 
J| 0 0 ١ 0 1 = mm JI‏ م اعر 
بشكل کامل دون علاجها. 
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يعن هذا الختاب لشب ١د‏ | لتصبج محاربًا يقضا 


معرفة: 


© المهارات التي تساعدهم على استخدام 
قوة التأمل الواعي في المواقف اليومية. 


© التوقف عن إلقاء اللوم على الذات للبدء 


© كيف يكون الشخص أكثر لطفا مع 
وتقدير الذات. 


© كيف يتعرف على القيم التي سوف 
تساعده على جعل عالم أحلامه واقعا 


الشيء. لكن ما معنى أن تكون 
محاربًا يقظا؟ 


ولنفهم أكثر يمكننا أن نشرح جزأى الجملة. 
فاليقظ هنا: هو الشخص المنتبه للأشياء عن 
عمد وفضولء. ومحارب: تعني التصرف بحماسة 
وشجاعة وكفاح من أجل ما تسعى إليه؛ لذا 
فالمحارب اليقظ هو شخص يعلم الكثير عن 
عقله. ويعلم كيف يتصرف بشجاعة. ويحاول أن 


سنتحدث في فقرات هذا الكتاب عن أربع مهارات 
أساسية لكل محارب يبقظ: 


أن يساعدك في أن تبقى في المكان الذى 
تريده. حتى إن حاولت قوى العاطفة جذبك 
للبحر. 


ملاحظة أفكارك ومشاعرك بدلا من أن 
تنغمس فيها؛ سيساعدك على الاحتفاظ 
بمسافة فاصلة بينك وبينهاء وبذلك يمكنك 
أن تمنعها من إدارة حياتك. 


في الحياة, وكيف تود أن تتصرف مع نفسك 
ومع علاقاتك والعالم من حولك. 


عندما تعرف ما تريد. فإنك تحتاج إلى اختيار 
القرارات التي ستصلك بأهدافك وقيمك ومن 
ثم الالتزام بتنفيذهاء قد يتطلب ذلك بعض 
الشجاعة. لأنه قد يتوجب عليك مواجهة 
مخاوفك لتتمكن من فعل الأشياء التي 
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طرق عديدة: 


© عندما تشعر بالخوف وعدم الأمان؛ سوف تظل قادرا على المغامرة. 


© عندما تشعر بالغضب؛ سوف تتمكن من الاختيار إن كنت تود أن تتصرف بشكل غاضب أم لا. 


© عندما تشعربالارهاق واليأس؛ ستظل قادرا على الالتزام بتنفيذ القرارات التي توصلك إلى 


اهدافك. 


© عندما تختبر الأخطاء والفشل اللذين يعدان جزءًا من الحياة؛ ستزداد قوة. 


تعهم العواطف 


الجميخ يمتلك مشاعر عاطفية, 
ولک معظم الناس يجهلون سبب 
وجود العاطفة لدينا أو كيف تعمل 
بداخلناء العديد من علماء النفس 
يقولون بأن هناك تسعة مشاعر 
أساسية عند البشر و هم: 


لسعادة. الخوف. الغضب.ء الصدمة. الحبى 
القرف. الحزن. الذنب. الفضول. 
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قد نختبم أكثر من شعور في آن واحد. ولكن‎ 
من هذه القائمة. حدد المشاعر التي تعرف‎ 
أنها «جيدة» والمشاعر الأخرى التي تعرف أنها‎ 


«سيثلة). 


إذا كنت كمعظم الناس تقول: إن السعادة 
والحب والفضول مشاعر جيدة. والمشاعر 
الستة الأخرى سيئة؛ فذلك أمر طبيعي. أن 
البشر يميلون إلى تجنب المشاعر السلبية 
وتجاهلها ومحاولة التخلص منها. 


ولكن محاولاتك لتجنب المشاعر السلبية هذه 
قد تجدي نفعا على المدى القصير وليس 
البعيد. لأنه من الصعب جدّا التخلص من هذه 
المشاعر بشكل كامل حتى لو اعتقدنا بأننا 
قد فعلنا ذلك حقا. 
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ا الخطوة الفائزة 
إن المهارات الأربعة التي ذكرناها سابقا سوف تمكنك من التعامل مع 
المشاعر السلبية. لذا فعندما تتكون لديك هذه المشاعر. قم بالتنفسا 
عميقاء تم راقب مشاعرك. حيث يمكنك ذلك من إلقاء نظرة فاحصة عليهاء 


وربما قد تخبرك بشيء ماعن قيمك. 


وبعد ذلك يآأتى دورك فن 
الاختيار بين حلين: 


© أن تكون غير مستعد لتقبل هذه المشاعر 
فتحاول التخلص منها. 


© أن تكون مستعد لتقبل هذه المشاعر 
فتدعها تأتي وتذهب خاصة عندما يمكنك 
ذلك من القيام بشيء مهم لك. كأن تتقبل 
شعور الخوف في سبيل أن تقدم عرضا أمام 


واختيار أي منهما عائد إليك. ولكن تذكر أنه لا يوجد اختيار صحية وآخر 
خاطىئى. فأحيانا ستكون مستعدًا لتقبل مشاعرك وأحيانا لن تكون كذلك, 
وهذا يعتمد على هدفك في الحياة. 


بهشاعلى مسافة صغيرة كأن تفعل شيئًا سهناء أو أن تقوم بقفزة كبيرة كأن 
تواحه تحديًا مخيفا. 


|[ ماكينة العقل 


إن العقل يشبه الماكينة إلى حد 
كبير. فهو له وظاتف محددة يقوم 
بها باستمرار. وأحد هذه الوظائف 
هو تحديد المشكلات وحلها؛ عادة 
من تكون نوايا العقل حسنة في 
تحديد المشكلات. فهو يريد أن يوفر 
لك فرضا للنجاة والعيش بسلام. 
داخلك ويبقيه تحت السيطرة. 


وهناك وظيفتان رئيسيتان للعقل, وهما: 


© اكتشاف المشكلات: العقل دائمًا ما يبحث عن الأشياء التي قد تؤذيك. وأحيانا ما يندفع في 
عمل هذه الوظيفة. 


© حل المشكلات: العقل يحاول حل كل مشكلة. وقد يتمادى في أداء هذه الوظيفة أيضًا. 


قد يكون العقل ماهرًا فئ جل المشاكل الخارجية. ولكنوللن يكون كذلك عندما يحول 
أفكارك ومشاعرك إلى مش كلات يكاول حلها. في بعض الأحيان قد يحولك عقلك أنت 


“ع |“ إلى 5 1 0 ل 2 oe‏ 0 3 |/ . 1 أ بك أو لماذا أنت غيرجيد كفاية؟ 


عقلك هو أقوى شتيء ,على وجه الأرض. ولكن مهارات المحارب اليقتظ ستوف تساعدك في 


مراقبة سلوك عقلك. وبمجرد 0 SEN‏ سوف تكون قادرا على اختيار متى وكيف 


تستمع إلى عقلك ومتى لا تفعل. 


1[ دعك من عقلك 


إذا راقبت عقلك بينما هو يعمل سوف تجده 
منشغلا بعملية إقناعك. وهنا تكون مهارة 
الولاكظانة دة كيك انها توكتك .سن 
اختيار رد فعلك تجاه التقييمات التي يصدرها. 


والتي لا يشترط أن تكون كلها صحيحة. 


المحاربون بلا عقول. يعتقدون 
أن كل أحكام عقولهم صحيحة. وعليهم 
اتباع توجيهاتها سواء كانت مفيدة أم لاء 
ولا يعتقدون أن لديهم خيارًا آخر فعندما 
تقول عقولهم: «أنت لا تستطيع فعل 
ذلك» أو «أنت لست جيدًا بما فيه 
الكغاية» سوف يصدقونهاء ويتوفقون 
عن محاولة القيام بالأشياء. حتى تلك التي 


يفم هذا 


أما المحارب اليقظ فهو لا يتسر 
ويراقب عقله في عمله. ويحذر أحكامه. فهو 
قراراته بناءَ عليهاء فإذا قرر أن توجيه عقله له 
سيكون مفيدًا سوف يتبعه. وإن كان مضرًا 
إن أكثر الطرق فعالية لعدم الاكتراث بكل ما 
يقوله عقلك. هو أن تسمي نوع الأفكار التي 


لديك. قد يكون ذلك غريبًا بعض الشيء., 


لكنه وسيلة قوية؛ لذلك عندما تأتيك فكرة 
عصيبة. قم بإضافة إحدى العبارتين التاليتين 
قبل الفكرة ثم قلها مجددا. 

- ترادوني فكرة بأنني .. 

- شكرًا لك يا عقلي أنك أخبرتني بأن . 

على سبيل المثال قد تقول: 

«هناك فكرة ترادوني بأنني 
سأخسر المباراة» أو «شكرًا يا 


عقلي أنك أخبرتني أنني قد أخسر 
المباراة اليوم». 


حدود بلا نهاية 


كتيرًا ما يحاول عقلك إقناعك بأن هناك أشياء لا تستطيع فعلهاء 


فماذا يمكنك أن تفعل حيال هذه الأفكار التي تقيد ذاتك؟ 


الخطوة الأولى هي أن تكتشف النظرة 
الحكيمة والرؤية التي من خلالها يمكنك أن ترى 
أفكارك كأحداث عابرة وليس حقائق مطلقة 
وتعد هذه النظرة أحد مهارات الملاحظة. 


اطلع على حياتك في فترات 
مختلفة من عمرك. فمثلا عندما كنت 
في السابعة. ثم الثالثة عشرة. ثم عمرك في 
هذه اللحظة؛ هل تعتقد أن الأشياء التي كانت 
تحزنك في عمر السابعة هي نفس الأشياء 
التي تحزنك الآن؟ بالطبع لا! 
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كذلك جسدك ومشاعرك وأفكارك ليست كما 
وتتغير داخلك. ولكنك دائمًا هنا. فأنت لست 
جسدك أو مشاعرك أو أفكارك. ولكنك أنت من 


يراقب التغيير الذى يحدث لهم باستمرار. 


معنى أن تعيش قيمك هو أنك تستمع 
إلى ما يعنيك ويهمك. وتتصرف بناء عليه 


قد يتطلب منك معرفة ما يعنيك حقا 
الكثير من الجهد. وبعض الشجاعة لتعمل 
وفق قيمك وأهدافك. 

الكثير من الناس لا يدركون أبدا أن لهم حق 
اختيار أفعالهم بناءً على قيمهم. ولكن 
يجب عليك أن تعلم أن لديك العديد من 
الخيارات التي لابد وأن تكتشفها بنفسك, 
ورغم ذلك يجب أن تعلم أيضًا أن التفكير 
في هذه الخيارات قد يسبب لك شعورا 
بعدم الارتياح. وهو أمر طبيعي عند التفكير 
في الأمور المهمة؛ ولذلك يتوجب عليك 
استخدام المهارات الأربعة بذكاء لتتخطى 
هذا الشعور 


هناك أشياء كتيرة 
نتطور وتنتغعير داخلك, 
ولكنك داتما هناء 
فأنت لست جسدك 
أو مشاعرك أو أفكارك. 
ولكنك أنت من يراقب 
فيهم باستمرار. 


معظم الناس لديهم أحلام كبيرة. ولكن 
المهم هنا أن تفكر في هذه الأحلام 
وتستخدمها لترشدك خلال حياتك كبوصلة 
تشير إلى الاتجاهات المهمة والرئيسية 


ولكن عقلك كمكتشف للمشكلات قد 
يثنيك عن الحلم. وقد يقول لك: إن أحلامك 
لن تتحقق لأنها كبيرة جذدًّا. 

لاأأحد يستطيع أن يضمن لك تحقق أحلامك, 
ولكن المؤكد هنا أنهم لن يتحققوا دون 
أن تعرفهم بالأساس. أن تجرؤ على امتلاك 
أحلام كبيرة يعد أحد أفضل الطرق لتتعرف 
على ما تحب وما يعنيك في الحياة. 


لا أحد يستطيع أن يضمن 
ولكن المؤكد هنا أنهم 
لن يتحققوا دون أن 
تعرفهم بالأساس. أن 
تحرؤن على امتلاك أحلام 
كبيرة يعد أحد أفضل 
الطرق لتتعرف على ما 
تحب وما يعنيك فمن 
الحياة. 


الغفرق بين القيم والأهداف 


إن القيم هي ما يعكس اتجاهاتك في الحياة. 
وما تطمح لتكون عليه. ولكن الفشل والأخطاء 
لا يلغيان هذه القيم. حيث لا يستطيع أي شيء 


أن ينزعها منك. 


والاستماع إلى القيم يختلف عن تحقيق 
الأهداف. حيث إن الأهداف تنطوى على أفعال 
حقيقة. يمكنك التأكد من حدوثها على قائمة 
مهامك. فمثنا الأهداف الواقعية التي قد تخدم 
قيمة عيش حياة مليئة بالمغامرة» تكون 
مثل: «تسلق جبل مرتفع». أو «الذهاب في رحلة 


فردية إلى بلد جديد» 


ملاحظة أفكارك ومشاعرك بدلا من أن تنغعمس 

فيها؛ سيساعدك على الاحتفاظ بمسافة 

فاصلة بينك وبينهاء وبذلك يمكنك أن تمنعها 
من إدارة حباتك. 


| طريقك للعالم 


يوجد مبدآن أساسيان للنجاة: 


المبدأ الأول: أصحاب الأداء المتميز يتدربون 
أكثر من الأشخاص العاديين. 


اللاعبون العظماء يتدربون لآلاف الساعات 
أكثر من أولئك اللاعبين الجيدين أو العاديين. 
لا يوجد طريق مختصر للنجاح. أيّا كان المجال 
الذي تود أن تتميز فيه. عليك أن تعمل بجد 
وتكرس حياتك للتدريب والممارسة. 


المبدأً التانى: أصحاب الأداء المتميز 
يعملون خارج نطاق راحتهم. 


الأشخاص الناجحون يدفعون أنفسهم لعمل 
أشياء تبدو صعبة جذا للوهلة الأولى. والحقيقة 
أن هذا المبدأ ينطبق على كل البشر بما 
فيهم الشباب المراهقين؛ لذا عليك أن تمضي 
وقنَا خارج نطاق راحتك لتتعلم أشياء جديدة 
وتنمي مهاراتك وتحقق أحلامك. 


: 1 . 55 3 عندما مه امم بالإحباط؟ 


إن تحقيق الأهداف الكبيرة عادة ما يتطلب وقتا طوينا وجهدا كبيرا. ولخكن كيف تحافظ 
على حماسك وشغفك طوال الوقت؟ 


الإجابة: 


لا يمكنك ذلك! ولكن يمكنك أن تكون جادًا وملتزمًا أغلب الوقت بغض النظر عن حالتك المزاجية. 


الطلبء. كما أنه - كما تعلمنا من قبل - من الصعب أن تسيطر على مشاعرك أو أن تتخلص منها 
بشكل كامل. ولكن دائما يمكنك الاستمرار والتصرف بجدية حتى لو لم تكن متحمسا في بعض 


الأوقات. 


ضع أهدافا محددة. 
كن واقعيًا وواجه التحديات. 
فكر في المنافع وراء تحقيق هدفك. 


عندما تجد نفسك غير قادر على الاستمرار. تذكر لماذا تقوم بأفعالك؟ 


لا يوجد طريق مختصر للنحاح. آنا کان 
المجال الذي تود أن تتميز فيه؛ عليك 


أن تعمل بجد وتكزس حياتك للتدريب 


والممارسة. 
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